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摘要: 通过对当代大学生逆境商数影响因素的分析，提出在高校中开展大学生逆境商
数的教育活动，提高大学生逆境商数的重要性，并指出高校体育教学对逆境商数的影响．
经过论证分析得出，高校体育教学的特殊教化功能、对大学生逆境商数的提高有着积极的
作用，利用高校体育教学能正确引导学生面对挫折、战胜挫折、摆脱逆境．
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0 引言
AQ 即挫折商或逆境商，英文 Adversity Quo-
tient，其全称逆境商数． 它是指人们面对逆境时的
反应方式，即面对挫折、摆脱困境和超越困难的能
力． 逆境商数是一种除了感知、记忆、思维和想象等
智力因素以外的非智力因素． 早在 20 世纪 30 年代
国外的一些心理学家就开始重视非智力因素重要
性的研究，他们认为: 非智力因素虽不体现一个人
的智慧水平，但对一个人的成功起着极为重要的作
用，而逆境商数就是预测和决定人生成功的一种重
要指标［1］． 逆境商有四个构成要素: 控制、起源与
拥有、影响力和持久度． 从四个构成要素中，可以看
出逆境商与智商、情商两者之间并没有绝对的联
系，智商和情商高的人逆境商不一定高． 逆商指数
不同的人在面对挫折时所呈现的心理状态和反应，
有消极和积极之分． AQ 指数高的人在面对逆境和
挫折时善于控制自己的行为，并能找到合理宣泄自
己情绪的方式，所以心理表现是积极乐观的; 而
AQ 指数低的人往往很难控制自己的情绪而造成
心理扭曲，从而表现出消极厌世，自卑狭隘． 所以，
在智商和情商差别不大的情况下，个体的逆商指数
对成功有着很大的影响．
在今天这个充满竞争的市场经济时代，人们的
生活节奏越来越快，面对的压力越来越大，各种各
样的内外因素不断挑战人们的心理承受能力，特别
是在大学这个各种社会思潮相互碰撞与交流的环
境中，众多不稳定的因素不断充斥着校园生活，影
响着学生的人生观和价值观． 某些不良的社会效应
对当代大学生心理会造成一系列不容忽视的影响，
致使抑郁、自杀和犯罪的行为在大学校园中时有发
生． 北京心理危机研究与干预中心调查研究指出，
我国高校学生自杀率为 0． 002%，大学生已成为继
农民、破产者、下岗工人、明星等自杀高危群体之后
的新型群体［2］． 所以，帮助大学生学会正确面对挫
折，摆脱逆境，提高当代大学生的逆境商数应当给
予足够的重视．
1 影响当代大学生逆境商数的因素
据相关的调查显示，大学生环境适应方面的烦
恼、学业上的焦虑、人际关系的困惑、情绪和情感的
困扰以及意外事件等存在一系列不良反应和适应
障碍［3］． 各种不确定的因素不断冲击着当代大学
生的心理承受能力，影响着他们的 AQ 指数．
1． 1 社会因素
首先，激烈的社会竞争和较大的就业压力． 随
着经济的迅速发展，市场经济体制不断完善，市场
对人才的要求越来越高． 尤其是 20 世纪 90 年代末
大学扩招和教育产业化政策实施以来，大学生就业
人数的增幅与市场对人才的实际需要之间的矛盾
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越发明显． 其次，部分大学生对于未来的期望值过
高，理想与现实的巨大差距，使他们对社会再分配
的不合理存在强烈的抵触情绪; 第三，对于物质和
权力的渴望而滋生的拜金主义、个人主义和享乐主
义，使大部分学生在物欲纵横的世界里迷失了自
己，有的甚至不安于现状铤而走险，走向极端． 在各
种社会因素的影响下，使得部分大学生对未来事业
和生活信心不足，进而产生无所适从的焦虑感、抑
郁感．
1． 2 家庭和学校因素
家庭对孩子的影响是最为直接的，这主要表现
在: 第一，过分的呵护和溺爱使得孩子从小形成盲
从或依赖的个性，缺乏独立性和较差心理承受挫折
的能力; 第二，激烈的社会竞争使得父母对孩子的
期望值不断提高，望子成龙的心态驱使家长不断给
孩子施加额外的压力; 第三，急功近利的教育方式，
不断给孩子增加额外的学习负担，让大部分的孩子
错过了身心成长发育的重要时期，使他们从小就产
生了一种对新鲜事物的抗拒和厌恶情绪．
在学校教育期间，长期的应试教育体制使学生
成为考试机器，缺乏创造性和良好的适应性，对学
生的身心健康发展产生了一定的负面影响，尤其是
进入大学后，学习方式和教学模式的转变对成绩的
影响，以及不同学生家庭情况的差异，很容易使部
分学生出现理想与现实的极大反差，从而导致出现
自卑、敏感、多疑和心理狭隘等心理问题． 另外，全
新的大学生活也使得部分大学生开始放纵自己，在
新的环境中失去控制力，缺少合理的人生定位，丧
失奋斗目标． 最后，学校学业的竞争压力． 大部分学
生在进入大学之前都是学习上的优秀者，处在同一
起跑线上，如果意识不到其他同学的实力，仍然高
估自己，不能正确看待他人的长处，一旦拉开差距
便产生心理恐慌．
家庭和学校因素的影响使得部分大学生不懂
得如何与别人相处，也不懂得如何去理解别人，就
把自己封锁起来，不愿与外界沟通交流，往往因为
小小的摩擦便产生怨恨，如果不加以制止和排解，
很可能引发严重的后果． 除此之外，在新的环境中
如果不能端正学习态度，适应新的教学模式，成绩
又不理想，导致其厌学、弃学，对未来前途失去信
心． 各种心理问题如果不加以解决就会使学生产生
厌世，发生自杀、致残等严重心理障碍．
1． 3 个人因素
首先，缺少自控能力． 如今大学校园中的学生
大都是独生子女，优越的家庭环境给他们过多的照
顾和爱护，造成他们的依赖性比较强，一旦脱离父
母就不知该如何安排自己的生活． 容易养成自私、
懒惰、不合群，难以融入集体生活，缺乏一定的心理
承受能力，从而使他们表现得敏感、孤独、难与人相
处、不会处理人际关系． 第二，对自我的认识不够．
一种趋势是高估自己，常以自我为中心，认为自己
是对的，不听他人的劝解或建议． 在挫折面前，便会
出现心理失衡、自闭或逆反心理． 另一种则是过分
地贬低自己，对自己缺乏足够的自信，很容易产生
自卑、忧郁的心理． 第三，错误的恋爱观． 谈恋爱已
成为大学校园里的一种正常现象，但不少大学生却
没有形成正确的恋爱观，不懂得如何正确处理男女
之间的关系． 由于绝大部分大学生的心理不够成
熟，他们一旦把握不好两人之间的感情关系，就会
产生各种不正常的心理问题和不理智的行为．
综上所述，社会、学校、家庭等外界环境的变化
从客观上刺激着大学生的心理，加上大学生生理和
心理发育成熟的不同步，扩大了学生身心发展中的
一些原本可以顺利解决和过渡的矛盾，一旦在生活
中遇到挫折时，就不知道该如何去面对和解决，往
往会采用一些极端的方法和行为． 因此，在高校中
开展大学生逆境商数的教育活动，促使其在逆境面
前形成正确的价值观和良好的行为反应方式就显
得十分重要．
2 高校体育教学对当代大学生逆境商数培
养的作用
随着社会的发展，高校体育教学模式也在不断
改革，体育教学已从传统的、单一的技术教学向身
心全面发展的素质教学转变． 学校体育教学不仅要
提高学生的身体素质和运动能力，还要提高学生的
心理素质，这包括: 良好的社会适应能力、人际交往
能力、竞争意识、创新能力以及抗挫折能力等等． 高
校体育教师在教学中，不但要有意识地培养大学
生的这些能力、促进学生的身心健康，而且要在
教学理念上重视对终身体育意识的培养，突出人
文关怀，追求人格的和谐完善发展． 这是新时期高
等教育发展的需要，也是高校体育教学的重要培
养目标，所以高校体育教学对大学生逆商有着积极
的影响．
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2． 1 高校体育教学是提高学生自控与受挫能力的
有效手段
通过调查分析当代大学生逆境商数的现状与
特点可知: 大学生的逆境商数普遍较好，但对逆境
的自控力不理想，自我控制能力是逆商中的关键因
素，没有良好的自控能力，在挫折面前根本不可能
采取积极的习惯性的行为方式［4］． 运动是锻炼自
我控制能力的有效手段，运动过程中不但要学会控
制自己的身体，而且要学会调节自己的心理． 在高
校体育教学过程中，通过不同的技术教学内容和运
动场景的变换，使学生在运动中接受直接的感观刺
激，让他们在短时间内感受身体的变化，体会成功与
失败，并学会控制调整自己的情绪和心理，正确地面
对成功与失败． 此外，通过组织各种各样的体育教学
比赛，让学生知道竞争的残酷，体会努力拼搏并不一
定能取得胜利，从而增加学生的挫折感，提高他们的
受挫能力． 使学生能够正确地面对成败，调整心态，
树立自信，学会在面对失败时能及时找出自己的差
距和不足，扬长避短，不断提高自己．
2． 2 高校体育教学是学生宣泄情绪的有效方式
随着社会的进步，高校体育教学的不断改革，
高校体育教学的课程设置越发丰富，课程内容极大
地满足了学生对运动的需要，学生大都可以选择到
自己喜欢的体育项目． 在体育教学活动中，教师在
满足学生对体育运动兴趣需要的同时，利用课程内
容的特点、多样化的教学手段和组织形式，通过各
种身体活动，充分调动学生运动的积极性． 让每个
学生都成为参与者和组织者，并在活动中发挥各自
的角色作用，为其情绪的宣泄提供渠道． 另外，在体
育教学过程中可以结合课程特点与授课内容，有针
对性地提出目标、创设情境． 例如，通过反复冲刺
跑、快速力量练习、连续冲拳等来发泄怨恨和不满;
通过集体练习、多人配合、有氧训练等方式来倾诉
郁闷，排解压力; 通过户外拓展和野外生存课程，到
大自然中放空自己; 通过转变环境改变心情，让自
己安静下来重新审视自己，以达到调节心理状态、
宣泄情绪的目的．
2． 3 高校体育教学是增进学生沟通与协作的良好
方式
通过群体性运动项目使学生在竞争中懂得合
作，学会组织管理，知道彼此之间要不断地交流、互
动、促进与帮助． 例如足球、篮球、龙舟、野外生存、
定向越野等这些集体项目不仅能体现出队员之间
的团结协作、同舟共济，对于促进大学生良好的社
会沟通、形成团队意识以及培养集体精神极为有
利． 用体育教学活动来培养大学生的集体责任感，
提高他们认识自我、团结合作的意识，为他们步入
社会打下基础． 所以，利用体育活动本身的社会文
化特性，发挥高校体育教学活动在“团结协作”方
面的独特优势有着特殊的教育意义．
2． 4 高校体育教学能培养学生坚强的意志力和突
破自我的能力
在体育运动中，有一些项目要求“更高、更快、
更强”，不断超越对手，突破自我，如田径、游泳、足
球、篮球等等． 要想获得比赛的胜利就要付出汗水
和努力，就要承受训练和比赛带来的痛苦和挫折．
有一些项目，如太极拳、健身气功、棋类等等，则需
要心平气和，克服急躁情绪，让自己安静下来． 在体
育教学过程中教师可以充分利用这些项目的特点，
一方面激励学生参与体育训练与比赛，为学生设立
训练计划和比赛目标． 在训练中让学生通过一定身
体负荷，来体验训练给身心带来的直接感受，在不
断地超越恢复中磨炼顽强的意志，提高抗挫折的能
力． 另一方面也可以有针对性地培养学生能够持之
以恒的精神，通过反复的训练，不断战胜自我，达到
身心的平衡．
2． 5 高校体育教学能让学生感受快乐，体会成就感
体育运动不仅可以为学生紧张的学习工作提
供体力保障，还可以作为学生娱乐享受、愉悦身心
的调节剂． 如形体、瑜伽、啦啦操、太极拳以及各种
体育竞赛等等，在校园生活中始终是学生们最喜爱
的运动项目，通过这些体育运动不但可以培养学生
的运动兴趣，增强学生体质，愉悦身心，而且为丰富
学生的精神文化生活提供了可能性． 此外，运动也
让学生懂得欣赏自己、增强自信、体会成就感． 例
如，篮球运动中的每一次投篮，健美操中的每一个
动作，羽毛球运动中的每一次扣杀都能给学生带来
满足感和成就感，是学生产生自信、正视自己、获得
激励的有效手段．
3 结语
逆境和挫折是客观存在的，社会环境的多变
性、复杂性以及激烈的社会竞争都使大学生难以避
免地处于逆境之中． 而大学阶段也是人生个性形成
的关键时期，心理变化的一个敏感转折期． 所以，我
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们应注重教授当代大学生应对逆境的方法，引导他
们积极进行自我调整，不断提高 AQ 指数，从而帮
助他们调整好自己的心态，尽早适应社会，在成长
过程中取得更大的成功． 高校体育教学以其健身、
竞争、娱乐、情感培养等一些特殊的教化功能在大
学生的逆境商数培养中起着积极的作用，发挥着高
校体育教学的重要作用，能引导学生正确面对挫
折、战胜挫折、获得成功．
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Positive Effect of Physical
Education Teaching in Colleges
and Universities to Improve Adversity
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Abstract: It is important to improve the university students ＇adversity quotient，through the analysis of the
influencing factors of university students ＇adversity quotient and putting forward the educational activities of uni-
versity students adversity quotient． It also points out the positive role of physical education teaching in cultivating
adversity quotient． Through demonstration and analysis，it is concluded that the special education function of
physical education teaching has a positive effect on the improvement of adversity quotient． Using physical educa-
tion teaching can guide students to face setbacks correctly and overcome adversity．
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